
1 
 

Estilo de vida de los jóvenes y el impacto del campo de la salud 

 

 

 

 

 

 

 

Autores: 

Andrés Felipe Castaño Gutiérrez 

Juan David Carvajal Saa 

Luisa Fernanda Diaz Ossa 

Daniela Gómez Giraldo 

Hugo alexander Gutiérrez Tigreros 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad Central del Valle del Cauca 

Facultad de ciencias de la salud 

Programa medicina  

Tuluá Valle del cauca  

2019 



2 
 

 

Estilo de vida de los jóvenes y el impacto del campo de la salud 

 

 

 

 

 

Autores: 

Andrés Felipe Castaño Gutiérrez 

Juan David Carvajal Saa 

Luisa Fernanda Diaz Ossa 

Daniela Gómez Giraldo 

Hugo alexander Gutiérrez Tigreros 

 

 

 

Asesor: 

Jefe María Eugenia Vélez Arias  

 

 

 

 

 

Unidad Central del Valle del Cauca 

Facultad de ciencias de la salud 

Programa medicina  

Tuluá Valle del cauca  

2019 



3 
 

 

TABLA DE CONTENIDO 

 

 
Introducción 6 

Método 7 

Desarrollo del tema 7 

Hábitos Alimenticios 8 

Hábitos Tóxicos 10 

Papel del campo de la salud en los estilos de vida de los jóvenes 16 

Discusión 17 

Conclusiones 18 

Bibliografía 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

Resumen  

 

La población conformada por los jóvenes, es en la actualidad uno de los colectivos más vulnerables 

frente a los cambios de comportamiento y hábitos que hacen parte de la sociedad. Lo cual se ha 

venido convirtiendo en un tema de sumo cuidado, para el área de la salud; pues a partir de su 

enfoque se trabaja por mantener una estabilidad en la calidad de vida de todas las personas y por 

ello, se ha llegado a reconocer que los estilos de vida que son adquiridos por el individuo durante 

esta etapa, son los mismos que se prolongaran hasta su madurez. Razón por la que se considera 

deben ser los más adecuados; puesto que su modificación puede ser más complicada con el paso 

de los años, al punto de llegar a causarles daños considerables en su desarrollo físico y mental. 

 

De ahí que los ámbitos considerados más transcendentales, a la hora de incidir para evitar la 

aparición de conductas insanas son: la alimentación, la actividad y el ejercicio físico, los hábitos 

sexuales y el consumo de tóxicos. Esto teniéndose en cuenta, que es por medio de la Promoción de 

la Salud que se le brinda la oportunidad a la población de jóvenes de mejorar su estilo de vida, en 

la medida en que se fomentan las conductas saludables y la modificación de las conductas de riesgo 

que hacen parte de los diferentes entornos en los que ellos interactúan.  

 

Por lo que el objetivo de este artículo de revisión, es el de describir los hábitos de vida de los 

jóvenes, principalmente de aquellos que están en edad universitaria, y el papel que tienen hoy día 

los  profesionales de la salud en la orientación acerca de cuáles de estos, deben cambiar o modificar, 

en pro de que puedan disfrutar de un estilo de vida más saludable. 

 

Palabras claves: Conductas Insanas. Conductas saludables. Desarrollo físico y mental. Hábitos 

de vida. Educación en salud. Jóvenes.  

Abstract 

The population made up of young people is currently one of the most vulnerable groups in the face 

of changes in behavior and habits that are part of society. Which has become a matter of utmost 

care, for the health area; Because from its approach, it works to maintain a stability in the quality 

of life of all people and therefore, it has come to recognize that the lifestyles that are acquired by 

the individual during this stage are the same as They will last until their maturity. Reason why it is 
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considered must be the most suitable; since its modification can be more complicated over the 

years, to the point of causing considerable damage to their physical and mental development. 

 

Hence, the areas considered most transcendental, when it comes to influencing to avoid the 

appearance of unhealthy behaviors are: food, activity and physical exercise, sexual habits and the 

consumption of toxins. This taking into account, that it is through Health Promotion that the youth 

population is given the opportunity to improve their lifestyle, to the extent that healthy behaviors 

and the modification of the behaviors of risk that are part of the different environments in which 

they interact. 

 

Therefore, the objective of this review article is to describe the life habits of young people, mainly 

those who are of university age, and the role that health professionals have today in guiding about 

which ones of these, they must change or modify, so that they can enjoy a healthier lifestyle. 

 

Keywords: Unhealthy Behaviors. Healthy behaviors. Physical and mental development. Life 

habits. Health education. Young boys. 
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Introducción 

 

Una de la prioridades del ser humano es la de poder disfrutar de una vida saludable, tanto física 

como mentalmente; sin embargo en la actualidad en muchas ocasiones, se ha venido pasando por 

alto la importancia que tiene la puesta en práctica de unos hábitos que así lo permitan; pues es bien 

reconocido que  esto depende en gran medida de las decisiones que cada persona tome, respecto a 

temas tan fundamentales como el de la alimentación, la actividad y el ejercicio físico, los hábitos 

sexuales y el consumo de tóxicos; los cuales por lo general son aprendidos durante la infancia, 

desde lo observado en el hogar y en la sociedad. Llegando a convertirse en un patrón de conducta 

que de no ser modificado, puede acarrearle a cada sujeto perjuicios en la construcción de unas 

condiciones de salud óptimas; ya que todo lo asimilado durante dicha etapa, se prolongara hasta su 

madurez. Según el Doctor Jadad: “El significado de salud es la capacidad de las personas o las 

comunidades para adaptarse, o para auto gestionar los desafíos físicos, mentales o sociales que se 

les presenten en la vida”1. 

Esto teniendo en cuenta que uno de los determinantes más influyentes en el campo de la salud, es 

el estilo de vida; pues a partir de ahí se reconocen también los factores de riesgo que hacen parte 

del proceso de identificación y modificación de las conductas saludables. Sentido en el que la OMS 

presentó en la 66ª Asamblea Mundial de la Salud, un proyecto enfocado en la prevención de 

enfermedades no transmisibles 2013-2020; partiendo de la idea general de que los hábitos de vida 

no modificados, son los encargados de causar en la actualidad un fuerte impacto en las personas y 

específicamente, en la vida de los adolescentes y jóvenes.  

 

Al punto de llegar a considerarlos, en algunos casos, como los causantes de enfermedades 

cardíacas, respiratorias, cardiovasculares, digestivas, entre otras que afectan también la parte 

emocional de quien las padece, pues no es un secreto para nadie que hoy día es en esta población, 

donde se está presentando un mayor consumo de alcohol, tabaco, sustancias alucinógenas, malos 

hábitos alimenticios y en general, conductas insaludables, que destruyen su calidad de vida. Según 

la Organización Mundial de la Salud: 

 

Respecto al contexto colombiano durante el periodo transcurrido desde enero 2016 hasta agosto 

2017 las enfermedades isquémicas del corazón representaron la principal causa de muerte en el 

territorio nacional con un 17,1% (60.944 casos), seguidas por la cerebrovasculares con 6,9% 
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(24.548 casos), mientras que enfermedades hipertensas y la diabetes mellitus ocupan los puestos 

6 y 7 con el 3,8% y 3,3% respectivamente2.  

 

Por consiguiente, es necesario considerar la importancia que tiene el fomento por parte de las 

entidades de la salud, de unos hábitos de vida saludables durante la etapa de la infancia y la 

juventud; puesto que ya en la adultez resulta más complejo cambiar la forma de pensar y actuar de 

las personas, pues sus conductas corresponden a hábitos arraigados a través de los años y por ello, 

gozar de una vida placentera, se hace más complejo. Siendo esta la razón por la que el presente 

artículo, busca identificar los estilos de vida asumidos por esta determinada población, incluyendo 

los hábitos no saludables practicados y los factores de riesgo que los originan. 

Método 

 

Para la realización de este artículo, se accedió a distintas bases de datos electrónicas relacionadas 

con las ciencias de la salud, con el fin de obtener información precisa sobre el tema elegido. Entre 

ellas: PubMed, Dialnet plus, Scopus y Google Académico. Además, también se accedió a la página 

web oficial del Ministerio de Salud y Protección Social de Colombia, con el propósito de reconocer 

el verdadero impacto que está generando esta problemática, entre la población joven del país. 

Finalmente, se ha trabajado con 15 documentos, incluyendo las páginas web empleadas, artículos 

de revistas y boletines e informes oficiales. Los artículos estudiados se hallaron redactados en 

español e inglés, así como los informes de páginas web que hacen parte de otros países. En general 

todo lo seleccionado corresponde a los últimos 10 años, a excepción de algunos artículos un poco 

más antigüos, que se consideraron importantes para el desarrollo del argumento aquí expuesto. 

 

Desarrollo del tema 

 

De cara a la problemática expuesta, es fundamental reconocer el papel tan importante que cumple 

el campo de la salud, en la creación de conciencia, tanto en los jóvenes como en la sociedad en 

general, de lo significativo que es adoptar unos hábitos de vida saludables, a través de los cuales 

puedan gozar de una verdadera estabilidad física y emocional. Por lo cual, a continuación, se 

abarcará la definición de sus distintos factores de riesgo y de las conductas que pueden llegar a ser 

asumidas por la población, como parte de una modificación en sus hábitos de vida. Así como 
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también se hará mención, acerca del impacto de los profesionales de la salud, en la adquisición o 

modificación del estilo de vida de los jóvenes y por lo tanto, el papel que tienen sobre su salud. 

Hábitos Alimenticios 

 

El modo de alimentación que tiene la población actual, cumple un papel muy importante en el 

crecimiento y desarrollo físico de todas las personas, además de que se considera fundamental en 

la prevención de distintas enfermedades como: la diabetes, el cáncer, las enfermedades 

cardiovasculares, las complicaciones de embarazo, la enfermedad pulmonar obstructiva crónica, 

entre otras, que surgen como resultado de unos malos hábitos de vida aprendidos en la mayoría de 

los casos, durante la infancia.  

Razón por la cual, es necesario estudiar los hábitos que hacen parte de la cotidianidad de los jóvenes 

hoy en día, pues es en la medida en que se identifican, que se pueden ir desarrollando intervenciones 

que configuran unos comportamientos más saludables para ellos, y de ser el caso, les permiten 

modificar los que ya hacen parte de su estilo de vida. Esto teniendo en cuenta, que durante esta 

etapa el individuo sufre muchos cambios, que conllevan a una dieta inadecuada, la cual no les 

brinda los nutrientes necesarios para disfrutar de un buen estado de salud. Según Torres:  

 

Algunos de estos cambios son: las preferencias alimentarias, el aumento de comidas fuera de casa 

y la disponibilidad de alimentos menos saludables, vivir de manera independiente, la elección, 

preparación y modo de cocinar la comida, además de los horarios de las mismas. Por otra parte, 

estas costumbres o preferencias alimentarias es posible que se hayan establecido durante la 

infancia por lo que tienen una importante influencia los hábitos familiares de alimentación que se 

hayan adquirido en las primeras etapas de la vida 3. 

 

Lo que deja claro, que esta población es una de las más vulnerables en el desarrollo de los hábitos 

alimentarios; pues constantemente está expuesta a una presión social demasiada alta, en donde 

entran a hacer parte también los prejuicios y estereotipos creados por el mismo entorno. Sumado 

a la presión que ejercen sobre ellos, las responsabilidades que ya durante esta edad deben ser 

asumidas, como parte del desarrollo integral en el ser humano.  

 

De ahí que sea relevante mencionar, que una dieta que mejora la salud debe estar caracterizada por 

un elevado consumo de vegetales crudos o cocidos, cereales, frutos frescos, aceite de oliva crudo, 
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pescado, huevo en cantidad normal, leche en consumo moderado y derivados lácteos, carnes en 

bajo consumo (ante todo las blancas). Acompañándola de buenos hábitos de sueño y prácticas 

deportivas; ya que esta última es la que hace que los jóvenes mantengan un adecuado peso corporal, 

evitando que se dé una condición de obesidad o sobre peso, que por su parte los hace más propensos 

a sufrir enfermedades como la diabetes o hipertensión. Según Castillo:  

 

El efecto de la práctica de actividad física y de la participación deportiva sobre el estilo  de vida 

saludable en la adolescencia en función del género” muestra que los chicos y chicas que practican 

actividad física con mayor frecuencia son los que en menor medida consumen tabaco, alcohol, 

cannabis y al mismo tiempo consumen con mayor frecuencia alimentos sanos, por tal motivo es 

de gran importancia que los jóvenes realicen actividad física para disminuir el riesgo a padecer 

en un futuro enfermedades crónicas y degenerativas 4.  

 

Todo lo que debe llevarse a cabo, de la mano de una conciencia colectiva fomentada por los 

profesionales de la salud, que les permita comprender como población afectada, lo perjudicial que 

también es el consumo excesivo de alcohol, tabaquismo y sustancias psicoactivas; además el hecho 

de tener una vida sexual desordenada y otras conductas adquiridas que pueden perjudicar 

gravemente su calidad de vida y que por ello, ocupan un importante lugar dentro de los problemas 

de Salud Pública a nivel mundial; tal y como es el caso de la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa 

y otros tipos de trastornos alimentarios, que a su vez producen serias consecuencias no sólo en su 

ámbito físico, sino también en el emocional y mental.  Desde el punto de vista de la ODC 5: 

 

El consumo de tabaco y alcohol es un factor que se encuentra presente en la comunidad 

colombiana desde edades tempanas, tal como lo revela el estudio de consumo de sustancias 

psicoactivas en población escolar de Colombia realizado en el año 2016 por el Observatorio de 

Drogas de Colombia demuestra que la edad de inicio promedio para el consumo de alcohol y 

tabaco se encuentra entre los 12 y 13 años, encontrándose una incidencia mucho más pronunciada 

en el alcohol (31,91% en hombres y 34,82% en mujeres) frente al tabaco (5,27% en hombres y 

3,27% en mujeres), sin encontrarse diferencias significativas entre los estudiantes de instituciones 

públicas y privadas.  
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Lo que evidencia, la necesidad que existe de que se dé una  difusión y capacitación más cotidiana, 

por parte del campo de la salud, acerca de las conductas que le permiten llevar a los jóvenes una 

vida más placentera en términos generales, entendiéndose por estilo  de vida a todo proceso social, 

tradición, hábitos, conductas y comportamientos tanto de los individuos como de los grupos de 

población, que conllevan a la satisfacción de las necesidades humanas en función de poder alcanzar 

de un bienestar conjunto. 

Hábitos Tóxicos 

 

Actualmente se ha podido reconocer, que el consumo de drogas entre la población joven se da 

principalmente, como respuesta a unas expectativas creadas por el entorno social, que lo llevan a 

disfrutar de un tiempo recreativo, asociado ante todo con reuniones nocturnas, donde por lo general 

comparte con personas de su misma edad; llegando a sentirse participe de una sociedad donde 

predominan las etiquetas y las apariencias físicas. Al punto de tener que dejar de lado sus valores, 

con tal de complacer a un grupo social, que les exige cumplir con unos hábitos inadecuados, que 

para nada benefician su calidad de vida. Citándose que: Organización Mundial de la Salud. Comité 

de Expertos de la OMS en Farmacodependencia. 16º Informe. Ginebra, 1969. 

 

Las drogas son definidas como toda sustancia terapéutica o no que, introducida en el organismo 

por cualquier vía de administración (inhalación, ingestión, fricción, administración parenteral, 

endovenosa) produce una alteración, de algún modo, del natural funcionamiento del sistema 

nervioso central del individuo y es, además, susceptible de crear dependencia, ya sea psicológica, 

física o ambas, de acuerdo con el tipo de sustancia, la frecuencia del consumo y la permanencia 

en el tiempo 6.  

 

De ahí que la mayor prevalencia de consumo de drogas, según lecturas analizadas, se da en 

personas de entre 15 y 30 años, identificándose una diferencia notable, entre hombres y mujeres; 

siendo mayor el consumo en quienes están en la etapa de la juventud. Por lo que las drogas más 

consumidas son aquellas legalizadas, como el alcohol y el tabaco, sumado al cannabis, que aún se 

considera ilegal en varios países; pero que ocupa altos índices de consumo entre esta población. 

Siendo de suma importancia, describirlas de manera más detallada: 
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● El Alcohol:  

 

El alcohol es una droga que se considera legal, en gran parte del mundo, siendo consumida sin 

ningún tipo de escrúpulos por todas las poblaciones; sin embrago  es una sustancia que  produce 

efectos tanto directos como indirectos y por lo tanto, ha llegado a ser considerada dentro del campo 

de la salud, como un hábito toxico para la salud de las personas, en este caso, para la población de 

jóvenes, que sin duda alguna es una de las que más la prefiere a la hora de celebrar determinadas 

fecha especiales o simplemente en el momento de compartir con amigos de su misma edad. 

Mencionándose que algunos de los efectos directos de esta, son accidentes de tráfico o actos de 

agresividad, además puede llegar a causar varias enfermedades, entre las que se destacan el 

alcoholismo, la obesidad, cirrosis hepática, algunas fallas cardiovasculares y quizás una de las más 

registradas: el VIH/sida.   

 

Y en lo que respecta a sus efectos indirectos, se destacan los problemas con la familia,  la 

disminución del rendimiento académico, problemas en el trabajo y en general, en sus relaciones 

sociales. Y en ciertos casos, situaciones donde los jóvenes puede llegar a verse inmersos en 

problemas legales. Según OMS 7:  

 

El alcohol afecta a las personas y las sociedades de diferentes maneras, y sus efectos están 

determinados por el volumen de alcohol consumido, los hábitos de consumo y, en raras ocasiones, 

la calidad del alcohol. En 2012, unos 3,3 millones de defunciones, o sea el 5,9% del total mundial, 

fueron atribuibles al consumo de alcohol. El consumo nocivo de alcohol también puede perjudicar 

a otras personas, por ejemplo, familiares, amigos, compañeros de trabajo y desconocidos. 

Asimismo, el consumo nocivo de alcohol genera una carga sanitaria, social y económica 

considerable para el conjunto de la sociedad. 

 

Por consiguiente, frente a estos casos es fundamental que desde el campo de la salud, se indague  

más allá de la condición de alcoholismo que presenta el individuo, en busca de que se puedan 

descubrir las causas que lo están llevando a consumir esta sustancia; partiendo del conocimiento 

de que en repetidas ocasiones, esa conducta para él representa un resguardo ante las diversas 

problemáticas que debe afrontar y para las que no está emocionalmente preparado, como por 
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ejemplo: las discusiones familiares, las dificultades económicas y las discriminaciones impuestas 

por la misma sociedad.  

 

● El tabaco: 

 

En la actualidad, el consumo de tabaco se ha venido reconociendo como uno de los principales 

riesgos que enfrenta la sociedad de padecer enfermedades crónicas, como el cáncer o las 

afectaciones pulmonares. Sin embargo, el aumento en su preferencia por la población juvenil es 

cada día mayor, por lo que ha llegado a ser considerado dentro del campo de la salud, como una 

enfermedad crónica en constante crecimiento. Motivo por el que son varios los países, que ya han 

dispuesto de leyes restringiendo su publicidad; al mismo tiempo que trabajan en la regulación de 

su compra y venta, además de manejar unas normas preventivas, que advierten en dónde se puede 

o no, llevar a cabo su consumo. En el informe de la OPS 8 

 

Se define al tabaquismo como una enfermedad adictiva crónica que evoluciona con recaídas. La 

nicotina es la sustancia responsable de la adicción, actuando a nivel del sistema nervioso central. 

Es una de las drogas más adictivas (con más “enganche”), aún más que la cocaína y la heroína. 

Por ello es importante saber que, aunque el 70% de los fumadores desean dejar de fumar, de ellos 

sólo el 3% por año lo logran sin ayuda. 

 

No obstante, a pesar de las leyes impuestas, la compra de este producto hoy día es algo fácil de 

realizar; puesto que dentro del ambiente en el que participa la población joven, se maneja una 

influencia social demasiado destructiva, que los conduce en muchas ocasiones a asumir conductas 

tóxicas por el sólo hecho de poder pertenecer a un grupo social, sin tener en cuenta las 

consecuencias que estas pueden traer consigo.  

 

De ahí que, su detección a edades tempranas se ha venido convirtiendo en una prioridad para el 

campo de la salud; pues es realmente importante tratar de corregirlo, a partir de actividades como 

las campañas de prevención,  en las que se dé una retroalimentación de información, respecto a las 

graves consecuencias que tiene el consumo del tabaco, en la calidad de vida de todas las personas; 

ya que no se puede desconocer, que esta conducta no sólo afecta a los fumadores directos, sino a 

las personas con las que convive, que por su parte se identifican como fumadores pasivos y que 
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igualmente pueden padecer sus efectos nocivos. En palabras de la OMS: “El tabaco es la primera 

causa mundial de muerte evitable, y el principal problema es su efecto adictivo. Es causante de 

gran variedad de enfermedades como varios tipos de cáncer (produce un 90% del cáncer de 

pulmón), neumonía, bronquitis, enfisema, enfermedades cardiovasculares o problemas durante el 

embarazo 9” 

 

Quedando establecido, que es el tabaquismo un factor de riesgo y al mismo tiempo una adicción 

compleja, que no sólo afecta la salud fisica del joven, sino su parte emocional y social. Siendo esta 

la razón por la que su prevención y tratamiento, debe ser una prioridad para el campo de la salud, 

siempre que se considere una conducta compulsiva que requiere de una modificación pronta. 

 

● El Cannabis: 

 

El cannabis es reconocido actualmente como la droga más empleada por las juventudes, 

especificándose que es durante la etapa de adolescencia que ellos experimentan su consumo, 

llegando a asumir una conducta adictiva, que de no ser moderada puede conducirlos a presentar 

efectos adversos en su sistema respiratorio, cardiovascular o cerebrovascular; debido a los 

aumentos que ésta produce en la presión arterial y en la frecuencia cardíaca, que después de la 

inhalación lo pone también en riesgo de sufrir un infarto y a largo plazo, una posible angina de 

pecho. Esto teniendo en cuenta, que la forma de consumo más utilizada es por vía inhalatoria y que 

además, al igual que el tabaco está compuesta por sustancias que afectan el sistema nervioso 

central, lo que hace que los daños en el organismo sean notorios.  Llegando a ser considerada como 

una sustancia psicoactiva, que produce en el individuo una alteración severa, que de no ser tratada 

puede terminar por causarle también dependencia y al mismo tiempo, afectaciones más comunes 

como la disminución en su agilidad mental, apatía, disminución en su apetito sexual y ciertos 

problemas psíquicos.  Según la ODC: 

  

Sustancia Psicoactiva o droga es toda sustancia que, introducida en el organismo, por cualquier 

vía de administración, produce una alteración del funcionamiento del sistema nervioso central y 

es susceptible de crear dependencia, ya sea psicológica, física o ambas. Además, las sustancias 

psicoactivas, tienen la capacidad de modificar la conciencia, el estado de ánimo o los procesos de 

pensamiento de la persona que las consume 10. 
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Sin dejar de mencionar que hoy día, son varios los países donde esta sustancia se está consumiendo 

de modo terapéutico; pero que sin embargo, la población analizada, no lo  hace desde esta 

perspectiva sino que la usa de modo recreacional, debido a los efectos que le produce en el 

organismo, tales como: reducción de la ansiedad, sensación de flacidez, capacidad  para ser más 

extrovertido en sus relaciones interpersonales, sensación de relajación y hasta alteraciones del 

estado de conciencia, que en ocasiones, puede terminar por causarle alucinaciones. Sumado al 

reconocimiento de casos en donde su consumo, unido a factores genéticos hace que  el desarrollo 

de enfermedades mentales, como la esquizofrenia y los delirios psicóticos, sean más probables.  

 

Por lo tanto, no cabe duda de que el cannabis como droga ilegal más elegida por la juventud, es 

una sustancia que está causando mucho daño en el estilo de vida llevado por cada uno de ellos; 

pues cada día y a pesar de las actividades de prevención trabajadas desde el entono de la salud, 

donde se involucra al grupo familiar, sigue siendo la más atractiva y por ello, sus consecuencias 

físicas y psíquicas no se detienen, sino que se consideran una alerta permanente para toda la 

sociedad. 

 

● Otras Drogas 

 

Después del cannabis, la cocaína es la segunda droga ilegal más elegida por la juventud; aunque 

en realidad a comparación de otras generaciones, la actual no muestra un demasiado interés en su 

consumo; sin embargo sí ha llegado a ser reconocida como una sustancia que continua afectando 

la calidad de vida del joven; distinguiéndose que en la mayoría de los casos, es el género masculino 

el que más se inclina en consumirla. Lo que va unido a otras, como el éxtasis,  las anfetaminas y 

los alucinógenos, que comienzan a ser preferidos en una edad más avanzada de esta etapa, pero de 

modo menos frecuente; puesto que desde el enfoque social éstas ante todo, son ofrecidas en 

celebraciones esporádicas, como los partys, que hacen parte del estilo de vida no adecuado de 

muchas sociedades a nivel mundial y que de igual manera perjudican el sano desarrollo del 

individuo. 
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● Los hábitos sexuales: 

 

Los hábitos sexuales como factores de riesgo para los jóvenes en la actualidad, son quizás uno de 

los más repetitivos dentro de las sociedades; puesto que debido a la pérdida de valores que se ha 

venido dando con el paso de los años, el sexo casual se ha convertido en una práctica común entre 

la población. Al punto de que no tienen conciencia, de las consecuencias que esta conducta puede 

acarrearles, si la incorporan como un hábito dentro de su estilo de vida. Además de que se 

relacionan, en un alto porcentaje, con el consumo desmedido de alcohol y drogas.   

 

Siendo relevante decir, que dos de los problemas de salud, que exigen mayor cuidado y están 

directamente relacionados con esta conducta, son las Infecciones de Transmisión Sexual (ITS) y 

los embarazos no deseados; últimos que surgen de prácticas sexuales, que en muchas ocasiones se 

dan sin método de barrera, debido al bajo nivel educativo y socioeconómico que hace parte del 

entorno en que ellos interactúan. Según la OMS 11  

 

La definición de la OMS de la salud sexual es la siguiente: es un estado de bienestar físico, mental 

y social en relación con la sexualidad. Requiere un enfoque positivo y respetuoso de la sexualidad 

y de las relaciones sexuales, así como la posibilidad de tener experiencias sexuales placenteras y 

seguras, libres de toda coacción, discriminación y violencia. 

 

● Otros hábitos: 
 

Debido a que en la actualidad, la población conformada por los jóvenes es un colectivo que se 

encuentra sometido a grandes cambios, respecto al desarrollo de su vida diaria, presenta la 

asimilación de unos hábitos capaces de influir directa e indirectamente en su salud y por esa razón, 

es fundamental que además de los factores de riesgo citados anteriormente, se mencionen otras 

conductas practicadas por esta población, que de igual manera afectan su estilo de vida y por ende, 

su salud. Entre ellos: los accidentes de tráfico, que en la mayoría de los casos se presentan por el 

exceso de alcohol y sustancias psicoactivas, ocasionándoles lesiones leves, graves y en varios 

casos, hasta el fallecimiento propio o de alguien más. Llegando a ser reconocidos en algunos países,  

como la primera causa de muerte en jóvenes. 
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A lo que se une, el uso extendido de las nuevas Tecnologías de Información y Comunicación 

(TICs), ya que esta es una conducta que causa un fuerte impacto en la vida de los jóvenes y por lo 

tanto en su salud. Detallándose que la problemática aparece, cuando el joven decide darles un 

empleo inadecuado y termina por crear una dependencia de ellas, que lo conducen a evadir 

responsabilidades, hasta llegar a convertirse en un adicto de sus contenidos.  

 

De modo que pasa a ser un mal hábito de vida, siempre que lo conduce a aislarse socialmente y a 

partir de ahí, lo conlleva a tener problemas interpersonales, familiares y por supuesto de salud; pues 

al sufrir una conducta adictiva, su estabilidad emocional se ve afectada y con ella, aparecen 

síntomas físicos, como dolor de cabeza, ansiedad, estrés, entre otros. Así como también le posibilita 

el aprendizaje de otras conductas impuestas por la misma sociedad, que tienen como objetivo, la 

pérdida de valores. 

 

Papel del campo de la salud en los estilos de vida de los jóvenes 

 

Después de haber expuesto los diferentes factores de riesgo, que enfrentan los jóvenes respecto a 

sus estilos de vida, es preciso destacar que una manera de crear conciencia en ellos, por parte del 

campo de  la salud, es mediante intervenciones grupales a la comunidad que se pueden desarrollar 

en los colegios, universidades y juntas comunales; a través de las cuales se den a conocer los efectos 

nocivos que tienen conductas inadecuadas, como la del consumo de alcohol y el cannabis, una mala 

dieta alimentaria, la falta de ejercicio físico y el consumo de otras drogas más sintéticas; asi como 

el mal uso de las tecnologías de la información y la comunicación. Con el objetivo de lograr la 

instauración y modificación de unos hábitos saludables. En palabras de Giraldo: 

 

La Promoción de la Salud es una actividad de salud pública fundamental para fomentar un estilo 

de vida saludable ya que su principal misión es mejorar o garantizar la salud de la comunidad. 

Las estrategias de mejora de la salud van, desde la Educación para la Salud (EpS), hasta la 

detección y prevención de riesgos. Los profesionales de la salud, enfermeras, médicos, 

fisioterapeutas, podólogos o nutricionistas, son los encargados de asumir estas tareas, cada uno 

en el ámbito y área del conocimiento que le corresponde 12.  
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Reconociendo entonces, que es de suma importancia el fomento del desarrollo de conductas y 

estilos de vida saludables, en esta población,  en la medida en que como profesionales de la salud, 

se logren descubrir las necesidades de los jóvenes, para así poder brindarles los conocimientos 

necesarios en materia de unos buenos hábitos, que a su vez los conduzcan a disfrutar de un estilo 

de vida saludable e integral. 

Discusión 

 

El cuidado de los estilos de vida, es en la actualidad un tema prioritario dentro del campo de la 

salud; puesto que es por medio de los hábitos diarios que el ser humano pone en práctica, que logra 

o no gozar de un estado físico, mental y emocional satisfactorio. De ahí que sea realmente 

importante, la creación de una conciencia colectiva, acerca de los factores de riesgo que surgen 

como parte del proceso; puesto que es asimilando bien sus consecuencias cómo se puede lograr, 

que cada individuo, en este caso quienes conforman la población de jóvenes, tomen decisiones más 

certeras en cuanto a los hábitos que son beneficiosos para el mantenimiento de su salud. Y también 

reconozcan con facilidad, todas aquellas conductas que por su parte, son nocivas y no le permiten 

alcanzar un equilibrio entre su mente y su cuerpo.  

 

Motivo por el que durante la argumentación de este artículo, se ha tenido en cuenta el aporte de 

diferentes teóricos y organizaciones, relacionadas con el campo de la salud; buscando que lo 

expuesto abarque la temática propuesta, desde un enfoque informativo que le permita a cada lector 

reconocer la importancia que tiene dentro del desarrollo integral del joven, la puesta en práctica de 

unos hábitos diarios bien saludables. Partiendo de lo afirmado por la Organización Mundial de la 

Salud13: “La mayoría de las enfermedades son producidas por los estilos de vida de su población, y 

recomienda que los gobiernos destinen más recursos económicos en la promoción de la salud y 

prevención de las enfermedades”. 

 

Hallando como beneficio general de este artículo, la contribución teórica al desarrollo de unos 

conocimientos y habilidades, relacionados con los estilos de vida en la juventud; con el propósito 

de ayudar para que se favorezca su salud y se identifiquen las posibles actividades que pueden 

llevarse e acabo, como medidas de prevención o modificación de todas aquellas conductas que 
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desfavorezcan la calidad de vida de la población objeto de estudio; teniendo en cuenta que  es la 

misma Organización de la Salud la que plantea que14   

 

los  hábitos inadecuados en los estilos de vida, afectan la salud de la población, especialmente 

por: el consumo de sustancias tóxicas y psicoactivas (tabaco, alcohol y drogas), el 

comportamiento sexual, los hábitos alimentarios, la utilización del tiempo libre, la actividad 

física, el tiempo de descanso y sueño, el estrés y las relaciones interpersonales, entre otras.  

 

Quedando claro que lo aprendido durante la realización de esta investigación, permitió  

caracterizar los estilos de vida de los adolescentes y jóvenes; al mismo tiempo evidenciar cuáles 

son los que se constituyen como unos factores de riesgo para su salud y bienestar. Y por ende, 

identificar también los hábitos saludables que deben hacer parte de su desarrollo físico, emocional 

y mental. 

 

Conclusiones 

 

● La población joven se halla en una etapa de cambios, que favorece el aprendizaje y la puesta 

en práctica de  conductas en su vida diaria, que pueden ser perjudiciales a corto o largo 

plazo, con respecto a su estado de salud.  

 

● El modo de alimentación se considera como uno de los hábitos diarios, que tiene mayor 

impacto en la vida de los jóvenes, siempre que lo invita a cumplir con unas conductas de 

responsabilidad bastante exigentes.  En busca de que se evite el padecimiento de diferentes 

trastornos alimenticios.  

 

● Los jóvenes son considerados como el colectivo que registra un mayor consumo de drogas, 

tanto legales como ilegales y por ello, se requiere que se propongan capacitaciones por parte 

del campo de la salud, que los instruyan acerca del daño físico y mental que estas pueden 

causarle, si las asumen como adicciones y no trabajan en su pronta modificación. 
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● El reconocimiento de los diferentes factores de riesgo, que surgen en contra de la 

construcción de un estilo de vida saludable en la población objeto de estudio, es lo que 

permite que  se le dé aplicabilidad a unos métodos de prevención y modificación. 

 

● La medicina como ciencia participe del campo de la salud, juega un papel trascendental en 

la modificación de los estilos de vida de los jóvenes, en la medida en que es por medio  de 

sus profesionales, que realiza intervenciones comunitarias valiosas; por medio  de las cuales 

expande contenido preciso sobre la importancia que tiene en la actualidad, la instauración 

y modificación temprana de unos hábitos saludables en la población.  
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